MARTIN STIEFENHOFER

55 savjeta ...
kako da se Vase dijete bolje koncentrira

- izdav& Andromeda , 2007.

- za roditelje djece iznal 2 | 8 godina

1. Potpuna paznja : koncentracija svim osjetilima

- za ovaj oblik koncentracije VAZNO da i roditelpkcentriranim osjetilnim opazajem svome
djetetu bude uzor

Savjet 1. Sto nedostaje ?

Na stol se polozi viSe predmeta, jedan za drugijat®ipazljivo promatra predmete i okee
se.Jedan predmet uklonite.Dijete ponovo gleda pegelimmora otkriti koji predmet nedostaje.

Savjet 2. Trazenje slika

S nekoliko staritasopisa i jednom olovkom osmisliti traZzenje slik2ajte djetetu olovku u ruke
i odredite Sto bi trebalo traziti.Nakon svakog @aga, zajedno prelistajt&sopise i ocijenite
pronaiene slike.

Savjet 3. Toplije ili hladnije ?

Osjetiti razliku u temperaturi prdno je teSko.Tri posudice s ragtom temperaturom vode ,
dijete u svaku stavlja ruku i odhgje koja je toplija, hladnija.

Savjet 4. Televizijski detektiv

Sa svojim djetetom promatrajte televizijska licaakobe koje govore.Imaju li neke posebne
osobine?Mozda neki glumac uvijek téepjednim kapkom, ili osoba klima glavom na osobit
natin,mozda govornik naglasava svakudije

Savjet5. Poziv

Prilikom kupovine u velikom trgowkom centru ili prilikom Setnje Sumom,igra se igra
osluskivanja.Osluhnite zajedno sa svojim djetetaki odreieni zvuk izuzet iz zvtne kulise.
Treba otkriti i izvor zvuka.

Savjet 6. Under cover

Potreban tanki prekrivaili veliki stolnjak . Prebacite stolnjak preko seb djeteta, i zajedno
osluhnite ono Sto se moZati.Najjasnijecete ¢uti vlastito disanje.Koncentrirajte se na zvukove



koje ¢ujete izvana , neka dijete prisloni uho na vastrbspod ovog ,, sluSnog pokriga“ stvara
se atmosfera opustenog opazanja.

Savjet 7. Vée ili manje ?

Iz debljeg kartona odrezite pet kvadrata katzti velicina.Razlike u vetiini mogu biti male , jer
kada se kvadrati polegnu jedni na druge, lako jezipkoji su veéi , a koji manji.1.Poslagati
kvadrate po velini od manjeg prema ¥em, jedan do drugoga. 2.Poslagati ih po cuali
zatvorenih ¢iju.Sadace ih polagati jedan na drugi.

Savjet 8. Otkrivanje oblika i lica

Zajedntka Setnja Sumom ili parkom.Otkrivanje r&gih oblika covjeka,zivotinje .
Savjet 9. Uspordivanje okusa

Savjet 10. Masazna poghalica

S djetetom po cijelom stanu sakupite réitebi predmete poput
ceslja,spuzve,olovke,drveta,lutke, kamena.Pdena stvari se prostru i ocijene.Dijete zatvara
oci,a vi uzimate jedan predmet i njime masirate goku djeteta.Ptia o tome Sto osfa,npr. je li
predmet okrugao,mekan,bodljikav,hladan,topao.Ukmy&mjenjuju nakon tri pogene masazne
pogatalice.

Savjet 11. Setnja nosom

Dijete ima zatvorened, a vi ga polagano vodite uokolo.Ono se mora kotrirati na mirise
koje opaza i 0 njima vas informira.Na mjestima osejakih mirisa zastanite. Dijete tada neka
otvori oci i promotri Sto se to tako jako osjeti.npr. Ovdj@isSi na jabuke.

Savjet 12. Dalekozor

Kod mnostvo dojmovaesto se izgubi osjaj za detalj.lzrada dalekozora poin@ée vasem
djetetu da se bolje koncentrira na pojedinosti.Ka#erc¢e se sastojati od prazne role toaletnog ili
kucanskog papira koja je oblijepljena papirom i stakie perlama.Zajedno s vasim djetetom
promatrajte pojedine detalje iz okoline.Dalekoz@r iskljwiti uznemiravajéu okolinu koja
odvlati pozornost t&e pospjesiti koncentriranje na samo jedan njezko agranéeni dio.

Savjet 13. Slikovne pogdalice

S djetetom izradite ,slice” , odnosno izrezati detalje svakidaSnjih pr&zdoje ¢cete pronéai
zajednékim listanjemcasopisa.Velike slike su posebno prikladne za ovu jghtjer se iz njih
mozZe izrezati mala sica .z tog detalja trebalo bi ,uz malo koncenfeci ponesSto maste ,
odgonetnuti cjelokupan prizor. Nakon faze uvjezloga@a kojoj zajedno s djetetom trazite i
izrezujete sliice,slijedi individualan rad .Vi izrezujete &lie, kojecete dati na rjeSavanje djetetu,
a vaSe dijete zasebno sastavlja slikovne galgse za vas.Odgovardje stranice&asopisa,ozra
se papirnom trakom tako da se rjeSenje moze odmuadepti.



Savjet 14. ,Osjéajna stopala,

Stopala su takter izvanredna za pipanje i opipavanje.Na pod ispstalice polegnite
jednostavne, ne previSe male predmete jedan do ogrugqpr. spuzvu,komadli
drveta,olovku,kamenesSer¢esalj,dj€ji autic.Ovi se predmeti prekrivaju tkaninom.VaSe dijete
sada sjeda na stolicu i uteebosa stopala pod tkaninu te pazljivo napipavdmete koji se pod
njom nalaze.Predmet koji se prepozna , smije senitkl

Savjet 15. Ruke za opip
Predmeti se spreme u ja&ticu i rukom opipavaju
Savjet 16. Potraga za blizancima

Tijekom Setnje u prirodi ili prilikom igre u vrtumogilee je proné mnogo parova blizanaca.Kod
ove igre zadajte predmet , a vaSe dijete mora prdmizanca.Usporedite prodane predmete sa
zadanima i zajedtki odredite sknosti i razlike.

Savjet 18. Puzzle kéne proizvodnje

Sastaviti sliku od mnoStva zasebnih dijelova, pojamisoko koncentriranog rada.Djetet biti
lakSe ako samo izradi puzzle , te brojem izrezdijdlova ujedno samostalno odredi laksi ili tezi
stupanj igre.

Savjet 19. Sto se promijenilo

Stanite pred dijete,koje vas mora pozorno promdotom izdite iz sobe i promijenite neki
manje ili viSe @iti detalj na vasem izgledu.Drugge se p@eSljajte,odjenite drugi pulover ili
obujte druge cipele.Vratite se u sobu i upitajteSatase promijenilo.

Savjet 20. Radijski detektiv

Neka uz pomé liste prati koliko¢esto govornim koristi oddenu rije&.Za pd&etak to mogu biti
jednostavne rij@ poput i, ili ,itd., ali igru je moggte varirati pa se tako mogu pratiti i porodice
rijeci.

Savjet 21. N@no putovanje

S vasim djetetom mozete @tiu natnu Setnju ( osobito u jesensko ili zimsko doba kadace

rano zalazi), pri kojofe ono natiti neSto novo i opaziti neSto novo, a i snazngekencentrirati
na svoja osjetila.Zajedtki istrazite koji se dojmovi pofavaju po mraku npr. boljéujemo

vlastito disanje i korake te viSe obamo pozornost na tlo kojim kat@mo, na mirise koji su u
zraku, na vjetar , na temperaturu. PRIPAZITE DA BHETE NE UPLASI , PA SA SOBOM
PONESITE DZEPNU SVJETILJKU.



Sve je u akciji : Kretanje i koncentracija

Vazna pretpostavka za mir i koncentriranje je ntogst da se dijete ,izivi“ i potroSi viSak
energije .Prikladna metoda kojate se dijete navesti na koncentraciju,uldije tjelesno iskustvo
te Siroki spektar igara i aktivnosti u kombinasijkretanjem kojée dijete pripremiti na pazljivo
sluSanje i djelovanje.

Savjet 22. Hodanje

Izmjenjujte razlgite vrste pokreta uz glazbu koja nije suviSe bigpr. veseo Setaradnik koji
nosi teSku torbu,Zena koja gura kolica za kupovsiiéno.

Savjet 23. Avion

Za ovu igru potrebno je puno prostora jer se vagtedkreée po sobi poput aviona.S rasirenim
rukama ono se na petku pokrée polako poput aviona koji se priprema za let bidkg da i vi s
vasSim djetetom imitirate avion te da mu na tajinadredite tempo.Nakon Sto se avion uzdigao
,penje se sve vise i viSe.Sada neprestano kruzoi leti kroz zrak.Nakon nekog vremena,kada
postigne najvéu brzinu,ponovo usporava prije nego uslijedi shjge.Pravi sve manje krugove i
usporava,prije nego se kama pripremi za slijetanje i spusti kétaZadatak mozetesiniti tezim
,tako da djetetu na glavu stavite pivski podrieta

Savjet 24. Snaga vjetra

Osnova ove igre je ciljano djelovanje vjetra kojegroizvelo dijete.Na glatkoj povrsSini stola ili
poda otpuhuje se smotuljak vate.Vatu treba otpub@teienim putem.Umjesto vate mogu se
upotrijebiti grasak ili mala drvena kuglica koji sgpuhuju slamkom ili po stolu.

Savjet 25 . Zivotinjska pantomima

Oponasanje kretanja zivotinja.

Savjet 26. Utrka s novinama

Djetetu dati veliku stranicu novingja ¢e dva gornja kutgvrsto uhvatiti rukama.Na otvorenom
ili u velikoj prostoriji neka dijete polakodrs rukama podignutim u zrak.Brze ili sporije kg
Nakon malog odmora,stranica novina stavlja se ndigijete ponovo tfi .

Savjet 29 . Igra reketa s balom i krpom
Dijete i roditelj uhvate krajeve kuhinjske krpe apnu zajedrkim snagama.Tako se moze

napuhani balon bacati u zrak.Potom svako dobijelras krpu koja se smota dva puta po duzini i
ponovo napne.Ovim ,reketom” sada je teze pogodiioib i ciljano ga odbaciti u zrak.



Savjet 30. Kreativha igra blatom

Savjet 32. Domino - zmija

Domino plaice se poslazu uspravno,tako da pri padu jednagalanoze srusiti drugu.

Savjet 33. Transport

PrenoSenje predmeta na ruci, na laktu , na glavi .

Savjet 34. Od kamena do kamena

Po podu rasirite pivske podmeea na razliitoj udaljenosti,tako da dijete ponekad morténiti
malo vee,a potom malo manje,cillane korake.Trebalo bi sackntrirati na Sto sigurnije
prelaZzenje preko potoka.

Savjet 35. Skolica

Savjet 36. Zgazi zmiju

UZe za preskakivanje bez hvataljkivrsto uhvatite jedan kraj uzeta i pasibé ga poput zmije
koja krivuda po tlu.Dijete mora pokuSati nogom zagazmiju.Ako dijete uspije zagaziti
Zmiju,ono preuzima uze.

Savjet 37. Klackalica

Savjet 38. Mikado sa Zlicama

Sakupite Zlice raztitih vrsta i veltina,ukljucuju¢i i salatnu Zlicu i sian bezopasan pribor koji
nije oStar i Spiast.Sav se pribor na sredini stola postavi jedaekqgrdrugog,uzduz i
poprijeko,tako da nastane velika gomila.

Savjet 43. Obojeni ples

Marame,u Sto je moge viSe razlitih boja.Zajedno s djetetom odredite koja bojaboge
pristaje razltitim tipovima hodanja.Vedra Zuta moZe ziialagano poskakivanje,snazna crvena
brzo t€anje, jaka plava mirno hodanje,stagpolagano kokanje.Dijete uzima jednu maramu i s
njom pleSe na rn koji je dogovoren.Kada se izredaju svi tipovdaaoja,roditelj uzima marame
u ruku.Dijete mora obratiti pozornost na biju maeam



Savjet 45. Koncentracijsko disanje

Ravnomjerni protok zraka te redovno udisanje idadje zahtijeva koncentraciju i ima smiréiju
ucinak.U toploj sobi i u miru.Legne se na pod ndalé zatvori @i.Djetetovu paznju usmjerite na
disanje kojece ga osloboditi uznemiravajiln misli i odvraanja tec¢e se sa svakim uzdisajem
bolje koncentrirati.

Udahni kroz nos, mirno i polako.Zrak ulazi i izladazi i izlazi,posve ravhomjerno.Pazi na svoj
dah da se ne promijeni.Osjeti kako prostruji unupatom izae van.Dah dopre duboko u trbuh i
iz njega se opet vrati.Udahni duboko,pa opet izdBluboki udah,pa opet izdah

Zamisli plazu. Dolazi veliki val i Sumi obalom.Rrdisajucut ¢eS Sum ménog vala, pri udisaju
sve je tiho i more se powaTlvoj dah ima snagu mora. Val se Sueriblizava a ti tiho
udiSeS.More ponovo skuplja snagu prije nego po$ealje ma:ni vallzdisaj je veliki val,udisaj
je tiSina izmedu valova Udisajem skupljas snagu, a izdisajem SaljesS &hni i izdahni.

Zrak struji nosnicama, a potom prostruji u tebe.i&lirda udises bijeli zrak , a izdiSes sivi.Lijepi
bijeli zrak prostruji kroz tebe , a iskoriSteniazl iz tebe van.Bijeli zrak donosi ti energiju Sigi
sa sobom oduzima sve suvisno.

Dobre ideje dolaze sa bijelim zrakom , a sa sivu@ I®Se izlazi iz tebe.Ti udahnes, a ljutnja iz
tebe izlazi izdisajem.Sve Sto te uznemiruje , jetivno izdahni.Svo odwanje nestaje , a
prodire koncentracija.JoS jednom udahni — sad tpiysm koncentriran i miran.

RITUALI | PRAVILA KOJI POMAZU PRI KONCENTRACI JI

-to¢no utvideni tokovi i vrijeme neke radnje
-djetetu koje zuri s jedne igre ne drugtesto promakne osjaj zadovoljstva da je neSto uspjesno
obavljeno i privedeno kraju

Savjet 46. Krug od stolica

Za djecu koja su nemirna i koja se teSko koncejtriosobito je vazno da se obitelj barem
jedanput dnevno zajedno okupi za stolom i u mircapgovara o planovima za taj ili slijgde
dan . najbolje bi bilo kada bi se obitelj okupljal@gutro i naveéer i na taj néin zajednéki
poduzela planiranje i analiziranje.S¥anovi obitelji neka sjednu u krug &ajen od stolaca bez
stola izméu njih.Ovaj krug od stolaca predstavlja ,odmoriste"kojem se nakon stresnog i
uzurbanog dana , hvata zrak“,koncentrira,razgovaranevnim dogdanjima i diskusira o
planovima.

Savjet 47. Tiho protiv glasnog

Na uzbuenost i visoki stupanj aktivnosti bolje je reagiratirno, naglasenim riggma i
polaganim pokretima.Sto dijete glasnije i uaenije govori i gestikulira i $to neobuzdanijéitr
sobom , to bi tiSa trebala biti vaSa pitanja i vaSakcije.Dj€jem nestaSluku suprostavite se
mirnim pokretima i tihim tonovima .



Savjet 48. Sve uredu!

Da bi se djeca u miru mogla posvetiti nekom zadatkpotrebno ih je uvjeriti da niSta ne
propustaju i da sve ide svojim dnevnim ritmom.Uvwedbbilazak pod geslom ,, Sve u redu !
..Kada vaSe dijete postane nemirno i kada se v&Sennze koncentrirano igrati, neka prase
jedanput cijelim stanom,odnosno cijelom¢km i neka proviri u svaku prostoriju.Otvorivsi
vrata,neka se ogleda po sobi i neka u sebi regisfrda je sve u redu“.Ako se netko nalazi u
sobi,neka klimanjem glave ili nekom drugom gestmtvpli djetetu da je sve u redu.Nakon ovog
obilaska vasée se dijete opet koncentrirano posvetiti svojajiigzadaci.

Savjet 49. Zatvori vrata

Dogovorite s djetetom da zatvorena vrata budu zdakse ne smije ometati ili znak za
koncentriranu igru ili posao.Kad su vrata die ili radne sobe zatvorena,to svi moraju
poStovati.Tko Zeli &, mora kucati ili najaviti svoj dolazak , ali onaditbi trebao samo onda kada
za to postoji razlog.Zatvaranje vrata inicitat vase dijete,vi im to predlozite , a ne da roflitel
zatvori vrata i prisili dijete na koncentrirani rad

Savjet 50. Vrijeme za igru do mile volje

Neovisno o vremenu , idde s a djetetom van ili mu u &u omoguite da se
krece,sk&e,gimnasticira ili da bude glasno koliko god Zelgre i zadaci koji traze
koncentraciju,nikada ne bi smjeli zagti bez da se dijete ,, ispuSe ,, . Pripazite nadasd djeca
od 5-7 godina ne mogu koncentrirati dulje od 15 utan,pa im je potrebna pauza za igru i
opustanje.

Savjet 51 . Bodovna lista

Sistem nagrdivanja kojim ¢e dijete dobivati bodove ako zadatak rijeSi do&i@a bi taj sistem
bio uspjeSan,potrebno ga je primjenjivati u dogavar djetetom, a nikako ga ne smijete
upotrijebiti kao sredstvo kojindete vrsiti pritisak na dijete.Nagrada je jedan laéd zapoéetu
aktivnost privede kraju, a kada skupi ateri broj bodova,bitte mu ispunjena mala zelja .

Savjet 52. Time out

Tijekom ove pauze dijete neka provede nekoliko t@imea mirnom mjestu , u svojoj sobi ili
nekoj drugoj prostoriji , u kojoj trenutno nitko beravi. Na taj nén dijete dobiva priliku umiriti

se i razmisliti. Vi mu moZete tom prilikom dati iath kuhinjski satiji ¢ete alarm namijestiti na 3
ili 5 minuta.VaSe dijete mozZe i samostalno odreditieme kada je postalo mirnije i kada je

spremno vratiti se.

Savjet 53. UKIjwiti ono Sto odvlati paznju

Koncentriranontovjeku gotovo je nemoge odviti paznju , mir je temeljna pretpostavka da bi
se dijete natilo koncentrirati.Iskljite televiziju i radio kada se dijete u zajetkim



prostorijama bavi drugim stvarima jer zvia pozadina moze samo uznemiravati.Prije nego se
dijete posveti jednoj igri , trebalo bi prvo napteaxeda ( na péetku zajedno s odraslom osobom
). Onda tek ciljano moze izabrati igka ili materijal kojim¢e nesto izrdivati.lsto vrijedi i kad
dijete krene u Skolu.Pospremljen radni stol i rermy udzbenici iz samo jednog predmeta p@mo
¢e djetetu da se koncentrira na samo jednu stvar.

Savjet 54 . Presvl&enje

Cak i odjeta mozZe djetetu signalizirati da je kodékuna neutralnom terenu , te da se moze u miru
posvetiti igri ili zad&i.Pri tome nije samo vazno obuti p&puwmijesto tenisica , veneka dijete
odjene Sto je mogie udobniju , kanu odj€u.Hlace ili vestu u kojima je dijete jurilo po vani ili
koji su s djetetom prozivjeli stres ili s, presvilde se i ostavljaju po strani.¥e sam ritual
presvi&enja nazn&ava novu , mirniju fazu dnevnoga ritma koji upraapainje.

Savjet 55. Koncentrirani medo

Lutkica,medvjedi ili druga omiljena igréka djeteta moze biti velika poragri koncentriranju.
Takav koncentrirani medo je uvijek potpuno paZligr pozorno i zainteresirano gleda bez
ometanja . Medo bi trebao imati svoje stalno mjessobi za igru ili na radnom stolu, tako da
moze sve dobro vidjeti.

U nekim igrama i on mozZe sudjelovati s djetetompoaekad je samo promatrkoji strpljivo
sluSa objaSnjenja i upute o tome Sto se trenutmgadaou igri ili Sto se izrduje.Neka vas dijete
redovno izvijesti i neka pokaze Sto ¢nilo , kako se igralo i Sto je izdavalo. O tome
koncentrirano upitajte i medu , je li on pozornatpr igru i je li mu bila zabavna kao i djetetu.



